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Ⅰ．はじめに
　フリースタイルモーグル競技は，雪面に規則的なコブ
が配置された急斜面での滑走を，高いターン技術，エア
演技，ハイスピードの３要素の合計得点で審査する競技
である。そのため，傷害予防や競技力向上のためには，
斜面や雪質の状況の変化などあらゆる状況下で自分の身
体をコントロールするための身体づくりが重要となって
くる。
　傷害発生予防を目的とした身体づくりの取り組みとし
て，全日本スキー連盟情報医科学部は，2008年に日本
臨床スポーツ医学会，国立スポーツ科学センターと共
同で，「スキー選手のための下肢外傷・障害予防プログ
ラム（DVD）」を作成した1）。このプログラムは，筋力，
バランス，スキル，ジャンプの４項目から構成されてお
り，滑走姿勢安定の強化に重点をおいたトレーニング指
導が中心であり，特に体幹と股関節機能強化に着目した
内容となっている。
　冬季スポーツ推進分野においても冬季競技スポーツの
一環として，北海道スキー連盟フリースタイル部門と連
携をはかり，体力測定およびトレーニングサポートを実
施してきた。我々は，2010年度から2012年度まで３期に
わたる体力測定の推移を検討し，基礎体力向上トレーニ
ングの経年的な実施により基礎体力の向上が認められる
ことを報告した2）。実際の外傷の発生状況においても，
北海道スキー連盟強化指定選手では，スキー競技の外傷
で多く報告されている膝前十字靱帯損傷の発生数が，近
年，減少傾向であり，トレーニングサポートによる傷害
予防に対する効果は一定の成果を挙げていると考えられ
る。
　一方，トレーニング介入による競技力向上は，未だ課
題が多い状況である。近年の北海道スキー連盟強化指定
選手からナショナルチームへの輩出は限定的であること
を踏まえて，基本的な身体作りに加えて，競技力向上
を目的とした体力要素の向上を強化方針に掲げている。
モーグル競技では，ハイパワー，ミドルパワー，ローパ
ワー，調整力などさまざまな体力要素が必要とされる。
特に，競技時間30秒前後の滑走中に持続的な高強度の運
動が必要とされるため，ミドルパワーの能力が競技力向
上において重要となると考えられる。そのため，今シー
ズンのトレーニングサポートでは，従来の基礎体力向上
トレーニングに加え，ミドルパワーの強化に重点をおい
たトレーニング指導を実施してきた。しかし，これらの
トレーニング指導が体力要素の向上にどのような効果が
あり，さらに，実際の競技力に対しどのような影響を与
えるかは不明である。
　そこで，今回の研究の目的は，基礎体力に加え専門的
体力向上を目的に実施したトレーニング介入が，さまざ
まな体力要素や競技力向上に与える影響を検討すること
とした。
Ⅱ．方　法
　本研究の対象は，北海道スキー連盟および札幌スキー
連盟フリースタイル強化指定選手で，2013-14シーズン
直前および2014-15シーズン直前の体力測定のいずれに
も参加した15名（男９名，女６名），平均年齢は15.0±3.5
１）北翔大学生涯スポーツ学部スポーツ教育学科
２）整形外科北新病院リハビリテーション科
３）函館整形外科クリニックリハビリテーション科
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歳（男16.1±4.0，女13.3±1.5歳）とした。
　体力測定はシーズンイン直前の11月上旬に実施した。
測定項目は，身長，体重，体脂肪率の体組成に加え，立
ち５段跳び，垂直跳び，50m走，50m ８の字走，50m
３往復走，20mシャトルラン，ボックスジャンプの７項
目を採用した。立ち５段跳びの測定は，両足で同時に踏
み切って前方へ跳躍し，右・左・右・左・両足着地また
は左・右・左・右・両足着地による距離を計測した。垂
直跳びの測定は，ジャンプ-MDデジタル垂直跳び測定
器（竹井機器工業）を用い，手の反動を利用したカウ
ンタームーブメントジャンプにより計測した。50m走お
よび20mシャトルランは文部科学省の新体力テストの実
施要領に準じて実施した。50m ８の字走は縦５m，斜め
に7.25mの長さになるようテープで床にマーキングを行
い，テープに沿って８の字に２周周回する時間を計測し
た。50m ３往復走は50mの直線を３往復して合計300m
の距離を走るのに要する時間を計測した。ボックスジャ
ンプは，40cm高の台上からスタートし，右・台・左あ
るいは左・台・右の順に跳躍し，40秒間に連続してジャ
ンプできた回数を計測した。立ち５段跳び，垂直跳び，
50m走，50m ８の字走は２回測定し，良い方の記録を
採用した。50m ３往復走，20mシャトルラン，ボック
スジャンプは１回のみの測定とした。
　シーズンオフでのトレーニングは，計13回実施した。
１回のトレーニング時間は２時間程度で，トレーニング
内容は，例年実施している基礎体力向上，傷害予防のた
めの体幹・股関節トレーニング，スクワット動作などに
加え，ミドルパワーに重点をおいた30秒前後を最大下で
継続する動作を繰り返すサーキットトレーニング，およ
び，瞬発的なパワーを発揮するためのプライオメトリッ
クトレーニングなど専門的体力向上を意識した内容を重
点的に行った。
　また，競技力の指標として，各シーズンの初戦〜第３
戦までにおける，ターン点，エア点，タイム点，そして
これら合計点のベストスコアを抽出した。2014-15シー
ズンより国際スキー連盟のレギュレーション変更によ
り，ターン点，エア点，タイム点の配分が50％，25％，
25％から，60％，20％，20％に変更になり，合計点も
30点から100点に変更になったため， 2013-14シーズンの
点数はそれぞれ，ターン点÷15×60，エア点÷7.5×20，
タイム点÷7.5×20，合計点÷30×100として変換した。
　統計処理は，上述した体力要素が，シーズン間のト
レーニング介入前後でどの程度変化したかを調査するた
めにpaired t-testを用い検討した。また，これら体力測
定の結果および体力測定の向上率と競技スコアとの関係
をPearsonの相関係数を用い検討した。有意水準は５％
未満とした。
Ⅲ．結　果
　対象の体組成および体力測定の結果を表１に示す。
立 ち ５ 段 跳 び，50m走，50m ８ の 字 走，50m ３ 往 復
走，20mシャトルラン，ボックスジャンプにおいては，
2013-14シーズン前と比較し2014-15シーズン前で有意に
記録が向上していた（p<0.01）。しかし，垂直跳びでは
有意な変化は認められなかった（p=0.272）。
　各シーズンにおけるベストスコアを表２に示す。競技
スコアについては，ターン点，エア点および合計点で，
2013-14シーズンと比較し2014-15シーズンで有意なスコ
アの上昇を認めたが（p<0.05），タイム点では有意な変
化はみられなかった（p=0.845）。
　2014-15シーズン前の体力テストと競技スコアとの関
連性については表３に示す。ボックスジャンプは，ター
ン点，エア点，タイム点，合計点と全てのスコアと有意
な正の相関を認めた（p<0.05）。垂直跳びおよび20mシャ
トルランは，ターン点，エア点，合計点と有意な正の相
表１　身体的特徴および体力測定結果の推移
2013-14 2014-15
平均 標準偏差 平均 標準偏差 p
体組成 身長　［cm］ 161.4 10.4 162.1 9.8
体重　［kg］ 52.3 8.4 52.9 7.9
体脂肪率　［％］ 19.9 5.6 20.2 6.8
体力測定 立ち5段跳び　［m］ 10.76 1.3 11.02 1.6 0.006
垂直跳び　［cm］ 51.0 8.0 52.1 7.8 0.272
50m走　［秒］ 7.41 0.6 7.20 0.7 0.003
50m 8の字走　［秒］ 14.00 0.8 13.52 0.8 <0.001
50m 3往復走　［秒］ 60.50 6.1 57.97 6.3 <0.001
シャトルラン　［回］ 95.2 22.2 101.7 23.2 0.011
ボックスジャンプ　［回］ 86.2 15.5 91.7 15.2 0.001
─　　─39
北翔大学北方圏生涯スポーツ研究センター年報　第６号
関を認めた（p<0.05）。また，体力測定記録の向上率と
競技スコア向上率の関連性を調べたところ，ボックス
ジャンプの向上率がターン点向上率，タイム点向上率，
合計点向上率と有意な正の相関を認めたが（p<0.05），
他の項目とは有意な相関は認めなかった（表４）。
　なお，これらのパラメータは年齢との関係は認められ
ず，今回の測定結果は年齢の変化による影響を受けてい
なかった。
Ⅳ．考　察
　フリースタイルモーグル競技は，コブのある急斜面を
２度のエアを挟みながら高速で安定して滑り降りること
が要求されるため，様々な基礎体力および専門的体力が
必要となる。具体的には，エアでの瞬発的な力を発揮さ
せるためのハイパワー，30秒前後のコース滑走中に常に
パワーを発揮し続けるミドルパワー，練習を長時間継続
し，さらにシーズン後半でも体力を維持し安定した滑り
を継続できるローパワー，ターンやエア時に体をコント
ロールする調整力などが挙げられる。今回，ハイパワー
の指標として，５段跳び，垂直跳び，50m走を採用し，
ミドルパワーの指標として50m ３往復走，ボックスジャ
ンプを採用した。ローパワーの指標としてはシャトルラ
ンを，調整力の指標としては50m ８の字走を採用した。
　各シーズン間のトレーニングは，モーグルの競技特性
を考慮し，基礎的なトレーニングに加え，ミドルパワー
重視のトレーニングを実施した。その結果，50m ８の
字走，50m ３往復走，ボックスジャンプにおいて有意
な体力測定記録の向上を認め，競技スコアの向上も認め
た。特にボックスジャンプについては，全ての競技スコ
アと正の相関を認め，かつ記録の向上率は競技スコア
の向上率と正の相関を認めた。ボックスジャンプの計
測時間は40秒で競技時間の30秒前後に近く，またその
運動自体がコブ滑走時に類似している。ターンの採点
基準3）はfall line，carving，absorption and extension，
upper bodyの４要素からなるが，特にabsorption and 
extension（スムーズなターンに結びつく吸収動作と力
を発揮する能力），upper body（ターン時のボディポジ
ションが安定していること）は，コース滑走中に継続し
てパワーを発揮し続け，体軸を安定させかつスムーズに
移動させることが求めてられており，これは効率的な
ボックスジャンプを可能にする要素でもあると考えられ
る。さらに，2014-15シーズンよりレギュレーションが
変更され，合計点に対するターン点の比率が，50％から
60％へと増加し，ますますターンの質が重要視される。
スムーズなターンは結果的にタイム点および合計点の向
上につながると考えられる。これらのことから，ボック
スジャンプはモーグル競技特性を反映した測定項目とし
て有用であると考えられる。
　垂直跳びは，ターン点，エア点，合計点と有意な正の
相関を認め，エア点で最も高い相関を認めた。エア点の
採点基準にはジャンプの高さが含まれており，垂直跳び
と関連があることは妥当であると考えられる。一方で，
垂直跳びは体力測定項目のうち，唯一シーズン間の記録
向上を認めなかった。垂直跳びはハイパワーの要素を含
んだ運動であるが，同じハイパワー要素である50m走や
５段跳びは有意な改善を認めている。また，トレーニン
グ内容にはプライオメトリックトレーニングなどジャン
プ要素を含んだ種目も多く取り入れていた。今後は，下
肢筋力の変化やジャンプ動作の分析などを行い，効率的
にジャンプ力向上を行える方法を検討することが必要で
あると考えられる。
　ミドルパワーおよびハイパワー要素はエネルギー獲得
表２　各シーズンにおけるベストスコアの平均値
2013-14 2014-15
平均 標準偏差 平均 標準偏差 p
ターン点 35.3 7.6 41.0 8.5 <0.001
エア点 8.2 2.3 9.1 2.9 0.031
タイム点 12.2 2.8 12.4 3.8 0.845
合計点 53.7 12.5 60.9 14.7 <0.001
表３　2014-15シーズン前の体力測定結果と2014-15
シーズンにおけるベストスコアとの相関関係
ターン エア タイム 合計点
立ち５段跳び　［m］ 0.349 0.438 0.291 0.404
垂直跳び　［cm］ 0.547＊ 0.686** 0.521 0.627*
50m走　［秒］ −0.394 −0.524 −0.361 −0.483
50m　８の字走　［秒］ −0.158 −0.320 −0.312 −0.257
50m　３往復走　［秒］ −0.424 −0.489 −0.361 −0.481
シャトルラン　［回］ 0.566* 0.560* 0.470 0.600*
ボックスジャンプ　［回］ 0.724** 0.738** 0.612* 0.742**
＊p<0.05，＊＊p<0.001
表４　体力測定の向上率と競技スコアの向上率との相関
関係
ターン
向上率
エア
向上率
タイム
向上率
合計点
向上率
立ち５段跳び　向上率 0.471 −0.054 −0.218 0.224
垂直跳び　向上率 −0.003 0.118 0.001 0.079
50m走　向上率 −0.164 −0.118 0.161 −0.066
50m　８の字走　向上率 −0.058 0.157 −0.169 −0.045
50m　３往復走　向上率 −0.374 −0.254 −0.023 −0.235
シャトルラン　向上率 0.379 0.024 0.049 0.214
ボックスジャンプ　向上率 .690** 0.257 .566* .593*
＊p<0.05
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代謝の非乳酸性機構あるいは乳酸性機構が主役を果たす
無酸素性パワーが関与する。Whiteら4）は，アルペンス
キー選手を対象に，大会参戦レベル別に分類し，レベル
毎の体力特性を比較したところ，無酸素性パワーが参戦
レベルによって差を示したと報告しており，レベルが高
くなればなるほど無酸素性パワーが重要な体力要素に
なることを示唆している。本研究では，モーグル選手
かつ北海道内の強化指定選手のみが対象であるものの，
Whiteらの結果は本研究結果を支持するものであると考
えられる。
　モーグル選手はその競技特性から，前述の体力要素す
べての能力が求められ，また傷害予防の観点からも種々
の能力を必要とする。モーグルナショナルチームの傷害
について，井上ら5）は外傷のほとんどが滑走中の転倒で
はなく，エアの着地に起因しており，受傷部位は膝関節
が多数を占めていたことを報告している。適切なエアの
着地を行うためには，着地時の衝撃を吸収するための筋
力やアライメント，エア中のバランス能力，ひいてはエ
ア台に入る前の高速滑走からのブレーキングなど多くの
要素を必要とする。北海道スキー連盟強化指定選手にお
いて，これまでのトレーニングサポートによる傷害予防
に対する効果として膝前十字靭帯損傷など重篤な外傷
発生の減少が認められている。５段跳び，50m走，50m
８の字走，50m ３往復走は競技スコアとの関連が認め
られなかったものの，筋力やバランスなど複合的な要素
を含んでおり，今後更に傷害発生状況を詳細に調査し，
傷害予防の側面でも体力測定項目を洗練させる必要があ
るだろう。
　モーグル競技はターン，エア，タイムを得点化して勝
敗を競う採点種目であり，特にターン点が全体の60％を
占めるようになった。そのため，いかに正確なターンで
高速に滑走し，その中で精度と難易度の高いエアを実施
するかが高得点を獲得することにつながる。本研究で実
施した体力測定項目は，このようなモーグルの競技特性
を反映している内容であると考えられる。本研究結果を
受け，今後のトレーニング内容をさらに吟味していく必
要がある。
付　記
　本研究は「平成26年度北翔大学北方圏生涯スポーツ研
究センターの研究費」を受けて実施された。
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